Hazi edzésmunka

Datum: 2020.04.13-04.19

Csapat, korosztaly: Levél KSE U19

Eszk6zok: béjak, vagy egyéb jel6lok, labda, mobilkapu,
palank vagy egyéb célfeliilet, segitd (sziil6, testvér)

Méddszer: gyakorlo

5.hét — 1. edzés

Feladat 1: Koordinaciéfejlesztés / 15 perc

A feladatokat koordinacios Iétraval, béjaval vagy barmilyen
jelolésre alkalmas targgyal is végre lehet hajtani. Béjakat
(vagy egyéb jelolSket) kb. két labfej tavolsagra kell letenni
egymastol.

Koordinacids feladatok:

egy belépések, duplazadsok, harmas belépések
térd és sarokfelhlzasok kiilon és valtva is

szlalom futdsok, valtott |épések

tdmadodlépések, tdmaddszokkenések

terpesz-zar szokkenések

paros terpesz szokkenések

paros egy lab szokkenések

paros, és egy labas szokdelések végig a bdjak felett

Nehezitések, variacidk:

haladassal oldalra
haladéssal hatrafelé

fordulasokkal

Figyelni kell a pontos technikai végrehajtasra, kéz és lab
0sszhangra, megfelel6 tempdra és Gitemezésre. Talajfogas
a talp ellls6 részével, egyenes torzs, emelt fej, alacsony
sulypont, vallszéles terpeszhelyzet, enyhén hajlitott
térdek.

Minden feladat végén megindulas kotelez6 az 5 méterre
levé kék bojaig.

Feladat 2: Technikai tritkkék gyakorlasa / 15 perc
Mellékelve lathatd néhany vided. Ezekbdl lehet szemezgetni,
gyakorolni a hasonlé trikkoket. Az els6t videdban
részletesen megmutatjak 15 triikk végrehajtasat.

15 technikai trikk:
https://www.youtube.com/watch?v=ZJvWVihgO1NM

Néhdany kedv csinalé:
https://www.youtube.com/watch?v=Di7G4nbpyDg

https://www.youtube.com/watch?v=J-0OMgm7NQb8

https://www.youtube.com/watch?v=_7uW_7T92MU
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https://www.youtube.com/watch?v=ZJvVihqO1NM
https://www.youtube.com/watch?v=Di7G4nbpyDg
https://www.youtube.com/watch?v=J-0Mqm7NQb8
https://www.youtube.com/watch?v=_7uW_7T92MU

Feladat 3: Leveg6bdl érkez6 labda atvétele megtévesztés
utan, majd révid megindulas / 15
Két kiils6 bdja 10 méterre egymastdl. Kozépen egyetlen
bdja. Ezeket igazabdl csak tampontnak kell haszndlni. Sajat
maganak fel kell dobni a labdat a kiindulé ponttdl, az elmult
hetekben gyakorolt dtvételeket kell gyakorolni, tdmpont
lehet a kdzéps6 bdja, az ellenfelet szimbolizdlva. Minden
atvétel el6tt kotelez6 valamilyen megtévesztés végrehajtanil
Ezek a megtévesztések lehetnek:

- Lov6 csel (passz csel)

- Test csel

- Tekintettel valé megtévesztés

- Kulonboz6 megtévesztések labbal, példaul atlépés a

lehulld labda felett
- stb..

Kils6vel, bels6vel, talppal, Iégstoppal, sarokkal, de minden
levétel el6tt valamilyen hihet6 megtévesztést alkalmazni
kell!

Levezetés: Fartlek futas / 20 perc
45" lendiilet, 1'30" kocogas

5.hét — 2. edzés

Feladat 1: Mozgaskoordinacio fejlesztés + technikai
feladatok / 20 perc

Néhany rudat (sepriinyelet, esetleg 6sszetekert pdlot vagy
torolkozot) kell egymas mogé helyezni, hogy egy 10-12
méteres vonalat tudjunk képezni.

Segit6 az egyik oldalon helyezkedik, és passzolja, dobja a
labdat minden esetben, mikor a jatékos a rudak hozza
kozelebbi felére ér. Jatékos kozben kiilonb6z6 koordinacids
feladatokat hajt végre a rudak felett, kozben lassan halad
el6re. Minimum 8 passzt meg kell csindlni, mig a végére ér.
Feladatok:

» Harom lépés a rud tuloldalan, velik parhuzamosan,
kiils6 1abrol atszokkenés, majd elél [évé labbal belsds
passz talajon, szembe fordulva a segitével

» Harom lépés a rud tuloldalan, vellk parhuzamosan,
kiilsG labrol atszokkenés, majd hatsd labbal belsés
passz talajon, szembe fordulva a segitével

» Harom lépés a rud tuloldalan, veltk parhuzamosan,
kiilsG labrol atszokkenés, majd elél [évé labbal belsds
passz levegGben, szembe fordulva a segitével

» Harom lépés a rud tuloldalan, veltk parhuzamosan,
kiilsG labrol atszokkenés, majd hatsd labbal belsés
passz levegGben, szembe fordulva a segitével

» Kereszt |épéssel kell atlépni a rad taloldalara, ott
kett6 lépés, a rudakkal parhuzamosan, kozelebbi
l[dbbal vissza, és megtartva a haladasi iranyt a ridhoz
kozelebbi labbal levegében kell visszapasszolni a
labdat
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» 90 fokos elfordulassal kell atlépni a rud felett a
kozelebbi Idbbal, a tuloldalon harom I[épés utan
szintén a kozelebbivel at a rad felett
visszafordulva 90 fokot, igy parhuzamosan allunk
ismét a rudakra, szintén harom |épés utdn érkezik
leveg6ben a labda, amit a ridhoz kozelebbi
labbal kell vissza belsdzni

» 90 fokos elfordulassal kell atlépni a rad felett a
tdvolabbi labbal, keresztlépéssel, tuloldalon négy
Iépés utan a kozelebbivel visszalépve és
visszafordulva kett6 1épés utan a hatso lab
bels6jére érkezik a dobott labda. Itt mar hattal
kell lenni a rudakra




» U.a.,, mint az el6z6nél, de most hatsé keresztlépéssel
kell inditani, a tdAmasztd lab mogott

> Els6 keresztlépéssel kell atlépni, ott harom |épés
parhuzamosan a rudakkal, ismét keresztlépéssel
vissza, de ekkor mar szembe fordulva a segitével a
hatsé labra érkezik a labda levegSben

Minden feladatot mindkét oldalra kell csinalni, igy
mindkét labbal gyakorolva a passzokat is, 3-3
sorozatot.

Feladat 2: Rovid kitamasztasok, szokdelések + technikai
feladatok / 15 perc
Bdjakat (vagy barmilyen mas jel6lét) ,cikk-cakkban” rakunk
ki. Szélességlik 2 méter, mélységiik 1 méter. 8 db. béja.
Segit6 mindig az egyik oldalon all (és feladat végzés kdzben
el6re halad, akarcsak az elsé feladatnal), és passzolja, dobja
a labdat amikor a jatékos megkeriilte a hozza kézelebb esé
béjat.
Feladatok:
» Oldalazé mozgassal kell haladni, végig elére nézve.
El6I Iévé labra érkezik a labda talajon
» Oldalazé mozgassal kell haladni, végig elére nézve.
Hatso labra érkezik a labda talajon
» Oldalazé mozgassal kell haladni, végig elére nézve.
Fejre érkezik a labda, nincs kifordulas, homlok
oldalaval kell visszafejelni
» Oldalazé mozgassal kell haladni, végig elére nézve.
Mellre érkezik a labda, most ki kell fordulni, szembe
a segitével, mellel vald atvétel utan az eldl 1évé |1ab
belséjével kell levegbben visszapasszolni
» Oldalazé mozgassal kell haladni, végig elére nézve.
Mellre érkezik a labda, most ki kell fordulni, szembe
a segit6vel, mellel valé atvétel utan a hatso lab
belsjével kell levegbben visszapasszolni
» Sima futassal kell haladni, elsé lab combjara érkezik
a labda, atvétel utan ugyanazzal a labfejjel kell
visszapasszolni
» Sima futassal kell haladni, hatso lab combjara
érkezik a labda, atvétel utan ugyanazzal a labfejjel
kell visszapasszolni
» Sima futassal kell haladni, fejre érkezik a labda, egy
[dbal felugrasbdl, szembdl kell visszafejelni, az elsé
[dbrol elrugaszkodva
» Sima futassal kell haladni, fejre érkezik a labda, egy
[abal felugrasbodl, szembdl kell visszafejelni, a hatso
[dbrdl elrugaszkodva

» ElGre futassal, majd hatralva kell haladni. Elsé lab
labfejjel kell levegSbdl egybél visszapasszolni

» ElGre futassal, majd hatralva kell haladni. Hatsé
Iab labfejjel kell levegbbdl egybdl visszapasszolni

> ElGre futassal, majd hatralva kell haladni. Elsé lab
labfejjel kell levegSbdl atvenni, majd a hatsé lab
labfejével visszapasszolni

» ElGre futassal, majd hatralva kell haladni. Hatsé
Iab labfejjel kell levegbbdl atvenni, majd az elsé
Iab labfejével visszapasszolni

> El6re futassal, majd hatralva kell haladni. Mellre
érkezik a labda, atvétel utan az elsé 1ab Iabfejével
kell visszapasszolni

»  El6re futdssal, majd hatralva kell haladni. Mellre
érkezik a labda, atvétel utan a hatso lab
l[abfejével kell visszapasszolni

» El6re futassal, majd hatrélva kell haladni. Fejre
érkezik a labda, talajrdl kell visszafejelni, er6sen

Minden feladatot mindkét oldalra kell csinalni, igy
mindkét labbal gyakorolva a passzokat is (fejesnél az
elrugaszkodast), 2-2 sorozatot.




Feladat 3: Dinamikus laberé + technikai feladatok / 15 perc
Hasonldan az el6z6 feladathoz, ismét , cikk-cakkban” vannak
elhelyezve a bojak (vagy egyéb jel6l6k), de most a
szélességik 6 méter, mélységik 2 méter. 8 db. bdja

Segit6 kozépen all (és halad hatralva a feladat elvégzése
kdzben), onnan passzolja, illetve dobja a labdat. Minden
egyes tav kozepén kap a jatékos egy labdat, azt kell futtabdl
visszapasszolni. Fontos, hogy a bdja utdn meg kell indulni,
erdteljes elrugaszkodas a talajtél, majd a labda érkezésekor
minél kisebb lendiiletvesztéssel kell visszapasszolni a labdat
a segitének pontosan. Végig kitdmasztasokkal és futdssal,
sprintben kell végezni a feladatokat. Egy feladat soran 7-szer
kell igy visszapasszolni labdat.

Feladatok:

Elsé 1ab belsSjével talajon

Hatso 1ab belséjével talajon

Elsé 1ab belsGjével levegbben

Hatso 1ab belsGjével levegbben

Egy [3brol felugrdssal visszafejes
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Minden faladatbdél harmat kell csinalni.
Ismétlés pihend: 30”
Feladatok kozti pihend: 1’
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Levezetés: Erdsités / 20 perc

Core erdsités:

1)Mells6 alkartdmasz tartasa 25”-ig, majd valtva, nyujtott
ldbemelés, talaj felett rovid megtartas 25”-ig
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2) Hatsé alkartamasz tartasa 25”-ig, majd valtva, nyujtott
[dbemelés, talaj felett rovid megtartas 25”-ig

Vi,

2x(2x50”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

3)Dead bug - KezdGpoziciobdl egyik 1ab nydjtdsa, masik
marad kezdd poziciéban. (karok maradnak mellsé tartasban)
Nyujtott l1ab talaj folé par centire révid megtartds, majd
vissza, utana masik lab

A
4) Bird dog - Kezd6poziciobdl ellentétes oldali kar-1ab
nyujtasa majd 6sszehuzasa konyok-térd érintésére
(folyamatosan)

Te

2x(2x50”) — felvaltva a két feladatot
Pihend: 30”

5) Mellsé tenyértamaszbdl egyik kar magastartasba emelése,

Laberdsités:
1)Guggolas megtartas karok 90 fokban mellsé tartdssal,
akar falnak hattal nekitdmaszkodva
20” tartas — 20” pihené

K,
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2) Kitorés megtartas
20” tartas — 20” pihené (majd labtartas cserével)

¢

Felvaltva a két feladatot (masodikat labtartas cserével,
vagyis 6sszesen harom feladat), 2 sorozat, vagyis 6x20”
feladat végzés

3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalso tartasban,
tenyér lefelé forditva a talajon), labak saroktamasszal a
talajon (felhlzva) + csip6 feltoldsa és megtartasa, plusz
valtott 1ab kinyljtdsa, a csip6 visszahelyezése el6tt

2x15 darab
Pihend: 30”




rovid megtartas utan vissza, majd masik kar

)
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6) Oldalsd tenyértamaszbdl felsé végtagokkal konyok-térd
érintés, majd kar nyujtott magastartasba emelés, lab
kinydjtasa a masik folé

o

2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 20”

7)Oldalsé plank — Alsé 1ab a talajon, felsé 1ab egy labfejnyivel
az also el6tt a talajon, rovid megtartas utdn kiemelni és
mogott letenni a talajra, szinten egy labfejnyivel, rovid
megtartassal

2x50”

Pihend: 20”

4)6 pontos tenyértamaszbdl térdek elemelése par centire
a talajtdl (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik [ab 90
fokos tartdssal valé hatra emelése, onnan oldalra majd
vissza

a0

2x15 darab

Pihend: 30”

5)Labemelés, nyujtott labbal fliggslegesig, majd a talaj
felett megtartas

2x15 darab
Pihend: 30”

5.hét — 3. edzés

Feladat 1: Palankozas, rugas fajtak gyakorlasa / 15 perc
Palanktél 5 méterre all fel a jatékos.

Csak egyik labbal belsés passz egyérintébél / 20-20
db

Belsds, keresztbe valo atvétel utdn belsés passz
folyamatosan masik labbal / 30 db

Csak egyik labbal labfejjel I6tt passz egyérintébdl /
20-20db

Belsds, keresztbe valo atvétel utan labfejjel 16tt
passz folyamatosan masik labbal / 30 db

Dropbdl valé I6tt, lapos passz / 20-20 db

Valtott |abu belsés passz / 50 db

Allitott labdabdl belsé csiiddel valé passz / 20-20 db
Allitott labdabdl kiilsével valé passz / 10-10 db
Egyérint6bdl egyik labbal kiilsés passz / 20-20 db




Feladat 2: Palankozas, k6zben mozgas koordinacid
fejlesztés / 15 perc

Palanktél 5 méter két rudat keresztbe tesziink egymason (de
lehet akar 6sszecsavart torolkozé, vagy polé is).

Fel kell passzolni a labdat a palankra, a visszajové labdat
megallitani, majd az adott mozgdskoordindcié fejleszté
gyakorlatot végrehajtani. Egy feladat soran 8-szor kell
felpasszolni a labdat a palankra, utana van pihené.
Feladatok:

» Szemben a palankkal, oldalra székkenés, harom
|épés utan a tavolabbi l1dbrdl visszaugras

» Szemben a palankkal keresztlépéssel at kell |épni a
ridon, harom lépés utan keresztlépéssel visszaugras

» Parhuzamosan a palankkal, k6zelebbi labbal oldalra
atugrds, harom lépés utan el6re dtugras utdn harom
[épés, hatra hdrom |épés, majd vissza a kiindulé
helyzetbe, belsds passz.

» Parhuzamosan a palankkal, kbzelebbi labbal atldsan
atugrds, ott harom lépés, oldalra atszokkenés,
szintén harom lépés, majd vissza a kiindulé
helyzetbe, belsds passz

» Parhuzamosan a palankkal, kbzelebbi labbal oldalra
atugras, harom |épés utdn elSre atugras utdn harom
Iépés, oldalra szokkenés keresztlépéssel, szintén
harom lépés, majd vissza a kiinduld helyzetbe,
belsds passz

Minden feladatnal 8 passz kell megcsinalni, és
természetesen minden feladatot mindkét oldalra
gyakoroljuk, mindkét labbal a passzokat.

Feladat 3: Palankozas, kozben szokdelésekkel / 15 perc
Kiinduld helyzet ugyanaz, mint az el6z6 feladatnal. Most
azonban mindig egy érintével kell palankozni, kézben
egyszer(i feladatokat, szokdeléseket kell végrehajtani a
rudak felett.
Feladatok:
» Szemben a palankkal, kdzelebbi labbal atszokkenés,
majd egybdl vissza passzok a kilsé labbal
» Szemben a palankkal, kdzelebbi labbal atszokkenés,
majd egybdl vissza passzok a belsé labbal
» Oldalt allva a paldnkra, passz utan kozelebbi labbal
oldalra ugras, és egybdl vissza, passz a palanktdl
tavolabbi labbal
» Oldalt allva a paldnkra, passz utan kozelebbi labbal
oldalra ugras, és egybdl vissza, passz a paldankhoz
kozelebbi Iabbal
> Atldsan ugras a kdzelebbi labbal, majd rogton vissza,
passz a kilsé labbal

Minden feladatnal 8 passz kell megcsinalni, és
természetesen minden feladatot mindkét oldalra
gyakoroljuk, mindkét labbal a passzokat.

Figyelni kell az Gitemre, el kell kapni a megfelel6 ritmust.
Gyorsan vissza kell szé6kkenni, kiilonben a labda
hamarabb ér vissza, mint a jatékos.

Levezetés: Intervall futas - 2x6x150 méter
(28" alatt)
IP: 1' - teljes stop / SZP: 3'




5.hét — 4. edzés

Feladat 1: Atvételek gyakorlasa talajon és levegében / 20
perc
Két bojat, vagy egyéb jelol6t kell letenni egymadstdl 2
méteres tavolsagba. Segit6 a bdjakkal szemben, kdzéprdl
passzolja, dobja a labdat az egyik bdéja mellé, amit a
kovetkez6 technikai elemmel kell atvenni, majd a masik
bojat megkerilve kell visszapasszolni a segitének. Felvaltva
kell végezni a feladatot, egyszer az egyik, mdsszor a masik
oldalrdl és természetesen a masik Iabbal kell végrehajtani.
- Talajon passzolt labddk utdni dtvételek: kiilsé |ab
belsGjével, belsé l1ab kilsGjével, belsé l1ab belsjével,
kiils6 1ab belséjével a tamasztd lab mogott, kilsé
l[dbbal talppal a haladasi irdnyba rogton megindulva
- Levegdbél érkezd labddk utdni dtvételek:

a.: dropbdl, a talajrél felpattané labddak atvétele:
kllsé 1ab belsGjével, belsé lab kiilsGjével, belsé 1ab
belsGjével, kiils6 1ab belsGjével a tdmasztdé lab
mogott

b.: leveg6bdl, labda talajt érése el6tti atvételek:
kiils6 1ab bels6jével; belsé lab kilsGjével; belsé 1ab
belséjével; kiilsé lab combjaval, masodik érintés
talppal; bels6 l1ab combjaval, masodik érintés
légstoppal; mellkassal, mdsodik érinté belsével
dropbdl, talajrél felpattané labdaval.

Ismétlésszam: 10-15 darab oldalanként

Feladat 2: Atvételek utani megindulasok, labdavezetések /
20 perc
Tovabbra is a segit6tél jon egy dobott labda, jobbra és balra
is harom-harom béjabdl kirakott bojasor van. Természetesen
egyéb jeldl6t is lehet hasznalni. Az eddig gyakorolt
atvételekkel hol az egyik, hol a masik béjasor irdnyaba kell
atvenni a labdat, lehet6 leghamarabb birtokba kell venni,
majd gyors labdavezetéssel szlalomozni a béjak kdzott, végil
vissza kell passzolni a segit6nek a labdat. Labdavezetésnél
hasznalni kell mindkét [abat, tgyelni kell a pontos
végrehajtasra és a gyorsasagra is.
Atvételek:

- kozelebbi lab kiilsé-, belsd; tavolabbi lab belss;

leveg6bdl és dropbdl is
- combbal (tavolabbi, kbzelebbi), mellel
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Feladat 3: Reakciégyorsasag atvételekkel egybekotve / 15
perc

Kisbojakbdl 3x3 méteres négyzetet kell kirakni, nagybojakbdl
pedig 5x5 méterest. Béjak helyett lehet hasznalni példaul a
kis négyzetbe kilonb6z6 szinli 6sszecsavart zoknikat, nagy
négyzetbe kilénb6z6 szinli poldkat.

Segit6 az egyik oldalrdl dobja a labdat, jatékos mindig a
teriileten kivilrél (oldalrél, szembdl, hatulrdl) kocog be a
teriileten beliilre. Segit6 dobja a labdat, tetsz6leges médon
at kell venni, a lehet6 leghamarabb birtokba kell helyezni a
labdat, és végrehajtani az adott feladatot. Segit6 mond be
szineket, azokat kell megkerdlni labdaval, vagy anélkiil.

1.: Dobott labda utdn két szint mond a segit6, el6sz6r a kis
négyzetben kell megkerilni labdavezetéssel azt a bdjat,
amelyiket mondta, majd a nagyban, utana gyorsan
visszapasszolni a labdat a segitének

2.: Labda nélkil meg kell keriilni a bemondott kisbojat, majd
az érkez6 labdat at kell venni, és labdavezetéssel megkerilni
a masodszorra bemondott nagy bojat, végil vissza kell
passzolni a labdat minél gyorsabban

3.: Ugyanaz, mint az el6z6nél, de most el6sz6r labda nélkil a
nagy boéjat kell keriilni, majd atvétel utdn a kicsit

4.: Atvétel utan labdavezetéssel kis bojat kell kerdilni,
visszapasszolni a labdat, majd labda nélkiil a nagy bdjat, és
még egyszer dobja a labdat a segit6, atvétel utdn ismét egy
nagy béjat kell keriilni, és visszapasszolni.

Gyors reakcio és tajékozddas, hogy melyik béja iranyaba
kell atvenni a labdat. Els6 érintéssel birtokba kell venni,
gyorsnak kell lennie a labdavezetéseknek és a
visszapasszoknak is. Mindkét labat hasznalni kell, illetve a
kiilonb6z6 testrészeket, j6 dontés kell a leggyorsabb
atvételhez. Befutas iranyat is folyamatosan valtoztatni
kell.

Ismétlés pihend 20”

Mind a négy feladatbdl 8 db. ismétlés (mind a négy
befutasi iranybdl 2-2)

Széria pihené: 2’

Levezetés:
Core erdésités:
1)Mells6 tenyértamasz tartasa 25”-ig, majd egyik lab

mellkashoz huzasa, majd vissza, felvaltva 25”-ig
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2) Hatso tenyértamasz tartasa 25”-ig, majd egyik 1ab
mellkashoz huzasa, majd vissza, felvaltva 25”-ig

2x(2x50”) — felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

3) Deadbug - Kezd6pozicidbdl paros lab nyujtasa talaj folé
par centire, vallszéles terpesz tartdsaval + mindkét kar
nyujtasa

Laberdsités:
1)Alapallasbél leugras guggolasba megtartassal, karok
mellsé tartasban 90 fokos tartasban
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2) Kitorésbe ugras + megtartas (valtott lab), majd ugras
vissza alapalldsba

2x(2x15 darab) — felvaltva a két feladatot
Pihené: 20”
3)Hid tartas - Hanyatt fekvés (karok oldalsé tartasban,
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4) Bird dog - Kezd6poziciobdl térdek elemelése par centire
talajtél, majd ellentétes oldali kar-lab nydjtasa valtottan

2x(2x50”) - felvaltva a két feladatot

Pihend: 30”

5) Mellsé alkartamaszbol, valtott karral oldalsd
kozéptartasba emelés nyudjtva, megtartas utan vissza

[
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6) Oldalsé konyoktdmaszbdl torzs rotacio felsé konyokkel
talaj felé
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2x(2x40”) - felvaltva a két feladatot
Pihend: 20”
7)0Oldalsé plank - Nyujtott ldbak egymason oldalsé

konyoktamaszban (fels6 kar nyujtva). Csipd elemelése és
megtartdsa.

2x50”
Pihené: 20”

tenyér lefelé forditva a talajon), labak saroktamasszal a
talajon (felhtzva) + csip6 feltolasa és megtartasa, plusz
valtott 1ab elemelése 90 fokos tartassal, a csipd
visszahelyezése el6tt

2x15 darab

Pihend: 30”

4) 6 pontos tenyértamaszbol térdek elemelése par
centire a talajtdl (4 pontos tartas, labak 90 fokban), egyik
lab 90 fokos tartassal valé hatra emelése, onnan oldalra
majd vissza

2x15 darab

Pihend: 30”

5)Labemelés, nyujtott labbal fliggSlegesig, majd a talaj
felett megtartas
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2x15 darab
Pihené: 30”




